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មេមោគកូរ ណូាប្រមេទថ្មី (ជំងឺ COVID-19): ការណែនសំប្ារ់អ្នកណថ្ទ ំ

ការណែនសំប្ារ់អ្នកណថ្ទ ំ

គមប្ាង 

ដបើ្ិ ជាអនកកុំព្ ងមថទុំអនកម េងាយឆ្លង ឹងជុំងឺ COVID-19 អនកគួរមត:  

• ទក់ទងដៅកា ់អនកសាេ់ការមថទុ្ំ  ខភាព្រប្់ពួ្កដគដ ើម្បីទទួេបា ថ្ន ុំបម ែម្ទ ក្ម្ាប់ករណីម េអនក 
 ិងម្  ្េជាទីម្្លាញ់រប្់អនកម្តូវចុំបាច់ដៅកន ុងសទេះមួ្យរយៈ។ 

• ដបើ្ិ ជាអនកម្ិ អាចទទួេបា ថ្ន ុំបម ែម្ អនកអាចព្ិចរណាបញ្ជា ទិញថ្ន ុំតាម្រយៈអ ីមម្៉ែេបា ។ 

• ម្តវូម្បាក ថ្អនកា ថ្ន ុំ ិង្ុំភារៈជុំ ួយ (ម្កដា្អនាម្័យ) ដ ើម្បីទ ក្ម្ាប់ដៅដព្េដតា ខល  ួ ិង 

អាការៈដសេងៗ។  

• ម្តវូម្បាក ថ្អនកា  ្ុំភារៈជុំ ួយម្គប់ម្ា ់ (អ ក្ ីម្ , ្ុំេី, ឧបករណ៍ប េុ ទធឈាម្, ្ុំភារៈមថទុំរបួ្) 

 ិង បដងក ើតគដម្ាងដម្តៀម្ដ ើម្បីទទួេបា បម ែម្។ 

• ម្បាក ថ្ម្  ្េជាទីម្្លាញ់រប្់អនកកុំព្ ងមថទុំា អាហារម េម្ិ រេួយកន ុងដ ។ 

• ម្តវូម្បាក ចិតាថ្អនកណា ឹងមថទុំាត់ ដៅដព្េអនកឈឺ។ រការទុំនាក់ទុំ ង ជាមួ្យអនក ដទតាម្រយៈទូរ្័ព្ទ  
ឬ អ ីមម្៉ែេ។ អនកម្បមែេជាម្តវូការជុំ ួយព្ី ម្ិតាភកា ិ ម្គួសារ អនកជិតខាង 
ប គគេិក្ែគម្ ៍្ ខភាព្ជាដ ើម្។  

• បដងក ើតបញ្ា ីដេខទូរ្័ព្ទទុំនាក់ទុំ ងបនាទ  ់។  

• ា ា៉ែ ្់  ិងដម្សាម្ដ ្ម្ាប់ដម្បើម្បា្់ម្ប្ិ ជាាត់ឈឺ។ (ព្័ត៌ា បម ែម្្ូម្ដម្ើេដៅដម្កាម្ 

"អនកដម្ើេមថទុំ") 

ប្រវូានការប្រងុប្រយ័រន 

• រការអនាម័្យបរសិាែ  ជ ុំវញិ។ ្ាា ត ិងកុំចត់ ដម្ដោគឲ្យបា ញឹកញាប់ចុំដ េះ្ុំភារៈម េបា 

 ប៉ែេះជាញឹកញាប់  ិងដសទ ដទដទៀត ( ូចជា ត  ដ ទា រ ក ងតាក់ដភល ើង បងាក  ់ដ  ត ដ ា្ ើការ បងគ ់ 

បម លងដបើក/បិទទឹក កម លងលាងច   ិង ទូរ្័ព្ទដ )។ ដម្ើេម្តង់ Environmental Protection Agency (EPA, 

ភាន ក់ងារការ របរសិាែ  ) - ច េះដឈាម េះកន ុងការកុំចត់ដម្ដោគ  ិង កុំចត់ជុំងឺ COVID-19។ 

• លាង្ាា តដ រប្់អនកញឹកញាប់ជាមួ្យ ឹងសាប ូ ិងទឹកយ៉ែ ងតិចណា្់ឲ្យបា ម្ាង 20វវនិាទី 

ជាពិ្ដ្្ដម្កាយដព្េជូតម្ចម្ េះ កាក ឬកណាា ្ ឬដៅកម លងសាធារណៈ។ 

• ដបើាម  សាប ូ ិងទឹក ដម្បើទឹកលាងដ ម េា ជាតិអាក េយ៉ែ ងតិច 60% ។ 

• ដជៀ្វាងការប៉ែេះ ម្ ខ ម្ចម្ េះ  ិងមភនករប្់អនក ។ 

• ដបើ្ិ ជាអាច ដជៀ្វាងការប៉ែេះ េ់រប្់សាធារណៈ  ូចជា ប៉ែូត ងច ចកន ុងជដ ា ើរយ ា  បងាក  ់ដ ទា រ បងាក  ់ដ  
ការចប់ដ ជាដ ើម្ ។ ដម្បើម្កដា្់អនាម្័យឬដ អាវ ម្គបដ ឬម្ាម្ដ រប្់អនកដបើ្ិ  ជាម្តវូប៉ែេះ េ់អា ីម្៉ែាង។ 

• ដបើ្ិ ជាម្តូវការអាហារបម ែម្ ព្ិចរណាយកអារហារតាម្រយៈ ម្គួសារ ្ងគម្ ឬបណាា ញ ណិជាកម្ម។ 

អ្នកមេើលណថ្ទ ំ

• យកចិតាទ កដាក់ចុំដ េះអាការៈ្ុំខា ់ៗា  ូចជា ដតា ខល  ួ កាក  ិង ព្ិបាក ក ដងហ ើម្ ។ 
ដបើ្ិ ជាអនកា អារម្មណ៍ថ្ា អាការៈទុំងដនាេះ ដៅទូរ្័ព្ទដៅម្គូដព្ទយរប្់អនក ។  

• ដបើ្ិ ជាម្  ្េជាទីម្្លាញ់រប្់អនកា អាការៈបនាទ  ់រប្់ជុំងឺCOVID-19 

អនកម្តូវឲ្យាត់ដៅទទួេការព្ាបាេភាល ម្ៗ។ ្ម្ាប់ម្  ្េដព្ញវយ័ អាការៈបនាទ  ់រមួ្បញ្ច េូ :  

mailto:civil.rights@doh.wa.gov
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/home/cleaning-disinfection.html
https://www.americanchemistry.com/Novel-Coronavirus-Fighting-Products-List.pdf
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o ព្ិបាក ក ដងហ ើម្ ឬ  ដងហ ើម្ខល ីៗ 
o ា ការឈឺចប់ ឬ ្ដាោ ្កន ុងម្ទងូ 
o ា ការវដងាង ឬអ្ម្តែភាព្ដេើអា ីមួ្យដកើតដ ើង 
o ម្ ខឬាត់ដ ើងដខៀវ 

(កន ុងដ េះម្ិ បា ោប់បញ្ច េូទុំងអ្់ដទ។ ្ូម្ព្ិភាការជាមួ្យ ឹងអនកសាេ់ការមថទុ្ំ  ខភាព្រប្់ 

អនកចុំដ េះអាការៈដសេងដទៀតម េអនកម្ពួ្យបារម្មណ៍។) 

មរើសិនជាេនុសសជាទីប្សលាញ់ររស់អ្នកានអាការៈនឹងឆ្លងជំងឺ 

• ដបើ្ិ ជាា អនកណាាន ក់ា អាការៈទុំងដនាេះដ ា្ ើតាម្ការមណនាុំរប្់ Centers for Disease Control and 

Prevention (CDC, ម្ជឈម្ណឌ េម្គប់ម្គង ិងបងាក រជុំងឺ)ចុំដ េះ្ាជិកកន ុងសទេះ ដ គូរ 

 ិងអនកដម្ើេមថទុំកន ុងកម លងម េ្ម្ាប់ដាក់អនកជុំងឺម េម្បាក ថ្ា សទ ុក COVID-19 

ឬអនកជុំងឺម េ ែ្ ិតដម្កាម្ការតាម្ដា ។ 

• អនក ិងាត់គួរមត ក់ា៉ែ ្់ ។ ដបើ្ិ ជាា ា៉ែ ្់មតមួ្យ គួរមតឲ្យាត់ជាអនក ក់។  

• ម្តវូម្បាក ថ្កម លងម េអនកសាេ់ការមថទុំដនាេះ ា ខយេ់ដចញចូេេា   ូចជា ា៉ែ ្ ី ម្តជាក់ ឬា បងអ ចួ 
អាកា្ធាត អុំដណាយសេ ។ 

• រការគាល តដៅដព្េដម្ើេមថទុំាត់ឲ្យបា ឆ្ងា យបុំស តតាម្ម រអាចដ ា្ ើបា  ។ 

o កាត់ប ែយការជញ្ជ  ូរប្់ដម្បើម្បា្់ដសេងៗរវាងអនក ិងាត់ ដដាយដម្បើថ្្អាហារ 
ជាជាងម្បគេ់ ិងម្បមូ្េរប្់ទុំងដនាេះម្ាងមួ្យ ។  

o ម្បគេ់ឧបករណ៍វា្់កដតា ឲ្យពួ្កាត់ ជាជាងដាក់វាកន ុងាត់រប្់ពួ្កាត់ ។  

o ឈរឲ្យបា 6ជុំហា ់ឆ្ងា យព្ីពួ្កាត់ដៅដព្េ ិយយជាមួ្យពួ្កាត់ ។  

• កន ុងអុំ ុងដព្េា ជុំងឺ ដបើ្ិ ជាអាច ដាក់ាត់កន ុងប ទប់មួ្យ 
 ិងដបើអាចឲ្យប ទប់ទឹកមួ្យដាច់មតឯងឲ្យពួ្កាត់ដម្បើម្បា្់ ។   

• ដៅដព្េ្ាា តប ទប់ពួ្កាត់ ម្បាក ថ្បា កុំចត់ដម្ដោគ 
 ិងបា   ្ម្គប់កម លងម្   ឹងអ  ញាតិឲ្យ្ាជិកកន ុងម្គួសារដម្បើម្បា្់ប ទប់ដនាេះម្ាងដទៀត ។   

យ ទធសាស្រ ា្កាត់ប ែយដម្ាេះថ្ន ក់ដដាយាម  ុ្ំភារៈការ រខល  ួ   

ការការ រចុំបង ុំបូងដៅដព្េដម្ើេមថអនកជុំងឺឆ្លងគឺដម្បើម្បា្់្ុំភារៈការ រខល  ួ personal protective equipment 
(PPE, ្ុំភារៈការ រខល  ួ) ឲ្យបា ម្តឹម្ម្តវូ  ូចជា ា៉ែ ្់ របាុំងម្ ខ ដម្សាម្ដ  ឬអាវការ រ ។ ប៉ែ ម ា  PPE 
ម្បមែេជាម្ិ ា ម្គប់ម្ា ់្ម្ាប់ 
ម្  ្េទុំងអ្់ាន ដទ។ ចុំណាុំថ្យ ទធសាស្រ ា្ទ ុំងដនាេះមិ្ អាចការ រអនក ូចការដម្បើម្បា្់ PPE ដនាេះដទ 
ដែើយម្ិ គួរជុំ ួ្ PPE  ិងការដម្ើេមថ្កម្មភាព្អនកជុំងឺដនាេះដទ ។  
 

• មរើសិនជាគ្មម នា៉ា ស ់ជួយពួ្កាត់ទប់កាកដៅដព្េអនកដៅជាមួ្យពួ្កាត់ ។ ជាឧទែរណ៍ 
្ ុំឲ្យពួ្កាត់ទប់កាកដដាយដម្បើ កម េងដ  ម្កណាត់ ឬ ភួយ ។ 
ទុំងអ្់ដ េះម្ិ អាចបញ្ឈប់ការរកីោេដាេបា  ប៉ែ ម ា ម្បមែេជាអាចកាត់ប ែយការរកីោេដាេ ។  

• មរើសិនជាអ្នកគ្មម នអាវការពារ អាចមប្រើថ្ង់សំោេ ថ្ង់ផ្លល ស់សទ ិច និង ថ្ង់ខ្ចរ់ ។ ជាមួ្យ ឹងថង់្ុំោម្ 
អនកអាចកាត់ម្បដហាង្ម្ាប់ដជើង ដែើយចងចដងកេះ ប ទប់ម្កដម្បើថង់្ុំោម្មួ្យដទៀត្ម្ាប់ខល  ួខាងដេើ 
។ ម្បងុម្បយ័តនក ុំប៉ែេះ េ់ដម្គឿង្ងាហ រមឹ្ ឬ្ុំភារៈកន ុងសទេះជាមួ្យ ឹង្ុំដេៀកបុំ ក់ ឬអាវការ រ 
ប ទប់ពី្អនកបា ដៅជាមួ្យអនកជុំងឺ ។  

• យកសំមលៀករំពាក់និងណសែកមជើងេករត រូ ម ើយទុកវាមៅកណនលងដាច់មដាយណែក ។ ដៅដព្េអនកចកដចញ 
ឬរចួោេ់ការងារដម្ើេមថទុំ បត រូ្ុំដេៀកបុំ ក់  ិងម្បកដជើងថមី 
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ដ ើម្បីដ ន្ ើ្ ុំឯកសារដ េះជាទម្ម្ង់ដសេងដទៀត ្ូម្ទូរ្ព្ទដៅដេខ 1-800-525-0127។ អតិថិជ សាា ប់មិ្ ឮ ឬសាា ប់មិ្ ្ូវឮ ្ូម្ទូរ្ព្ទ

ដៅដេខ 711 (Washington Relay) ឬអ ីមម្៉ែេ civil.rights@doh.wa.gov។ 
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ដែើយយក្ុំភារៈម្បលាក់ដបាេះដចេកន ុង្ ង្ុំោម្ ឬយកដៅដបាក ។ ដបើ្ិ ជាអាច 
អនកម្តូវា ម្បកដជើងមួ្យគូរម េទ ក្ម្ាប់មតដម្បើដៅដព្េដម្ើេមថអនកជុំងឺ (ម្ិ  ក់ដៅកម លងដសេង) 
រែូតាត់បា ម្បដ្ើរដ ើង។ ដៅដព្េពួ្កាត់បា ម្បដ្ើរដែើយ ទ កម្បកដជើងដនាេះដៅខាងដម្ត 72ដា៉ែ ង 
ដែើយជូតវាជាមួ្យថ្ន ុ្ំ ាល ប់ដម្ដោគទុំងខាងកន ុង ម្   ឹងដម្បើម្ាងដទៀត ។  

• មៅមេលមដាោះសំមលៀករំពាក់ អាវការពារ ឬសំភារៈប្រលាក់ (ឧទ រែ៍ ថ្ង់សំោេ) 
ប្រវូទញវាមចញចារ់ម ត្ើេេី ក និងស្មម រ មដាយរ៉ាោះណរណ ន្កខាងកន ុងរ៉ាុមណាណ ោះ 
។ ដបាេះដចេ្ុំភារៈម េដម្បើបា មតម្ាងទុំងអ្់ (ឧទែរណ៍ ដម្សាម្ដ  ិងអាវការ រ) 
កន ុង្ ង្ុំោម្បិទជិត  ិងដបាក្ុំដេៀកបុំ ក់ប ទប់ព្ីការងារដម្ើេមថទុំរប្់អនកចប់ ។   

• មរើសិនជាគ្មម នមប្ស្មេដៃមេទយ ឬមប្ស្មេដៃមៅស ូ  អ្នកអាចមប្រើមប្ស្មេដៃលាងចានបាន។ 
ដបាេះដចេវាទុំងអ្់ប ទប់ព្ីដម្បើម្បា្់ 
។ អាចកា ់វតថ ុកខាក់ដដាយម្ិ ប៉ែេះវា ឹងដ ផ្ទទ េ់បា ឲ្យដម្ចើ បុំស តតាម្ម រអាចដ ា្ ើបា  ឧទែរណ៍ 
កា ់កុំោេកខាក់កន ុង្ ងដបាកដខាអាវ ។ ប ទប់ព្ីដម្បើរចួ កុំចត់ដម្ដោគ ិង  ្វាជាមួ្យសាប ូ  ។ (ចុំណាុំ: 
ក ុំដាក់្ុំភារៈម្តវូដបាកកន ុង្ ងដបាកដខាអាវម េបា ដាក់រប្់ម្បលាក់ដដាយម្ិ ទ ់បា ្ាា ត ិងកុំច
ត់ដម្ដោគ។)  

• មរើអ្នកេិនអាចរកបាននូវសំភារៈសាល រ់មេមោគ ម្បដា្់ម េា ជាតិអាក េ 60%ឬដេើ្ព្ីដ េះ 
ក៏អាច្ាល ប់ដម្ដោគបា ម រ ។   ្ ឹងសាប ូ   ិងទឹកដតា អ  ៗ 
អាចថ្ន ុ្ំ ាល ប់ដម្ដោគ្ម្ាប់ការការ របម ែម្ ។  

• មរើសិនជាគ្មម នរបាងំេុខ្ ឬរបាងំការពារណេនក ម ា្ ងរកមវ តា្ វតែ ិភាព្ ម េអាចទិញបា ដៅតាម្ហាង 
ឬមវ តា្ វតែ ិភាបដម្បើម្បា្់កន ុងប ទប់ព្ិដសា្ ៍ ឬ ក់មវ តាម េម្ិ ប៉ែេះ េ់ េ់ការដម្ើេដ ើញរប្់អនក 
។ ដាេបុំណងគឺដ ើម្បីឲ្យម្បាក ថ្អនកអាចដម្ើេដ ើញ ដទេះបីជាកន ុងរបាុំងការ រដម្ដោគ - 
ដ េះក៏ជាការដា្់ដតឿ ឲ្យអនកក ុំឲ្យប៉ែេះមភនករប្់អនក។ ្ុំភារៈទុំងដ េះម្ិ អាចការ រមភនករប្់អនកព្ីការប៉ែេះ
 េ់ដម្ដោគដនាេះដទប៉ែ ម ាវាអាចកាត់ប ែយកម្ម្ិតដ ការប៉ែេះ េ់បា ។  

េ័រ៌ានរណនែេ 

ចូេដៅដគែទុំព្័រ www.doh.wa.gov/coronavirus ឬ www.coronavirus.wa.gov ្ម្ាប់ព្័ត៌ា បម ែម្។ 

ម្ប្ិ ដបើអនកា ្ុំណួរ្ូម្ទូរ្័ព្ទដៅដេខ 1-800-525-0127 ដែើយច ចដេខ # ដព្េអនកេឺសារ។ 
បណាា ញទូរ្័ព្ទដបើកជាដរៀងោេ់ដថាចប់ព្ីដា៉ែ ង6 ម្ព្ឹក េ់ដា៉ែ ង10 លាា ច។ 
អនកអាចរកបា ដ្វាកម្មបកមម្បតាម្ទូរ្័ព្ទ។ ្ូម្ ិយយភាសារប្់អនក ដៅដព្េប គគេិកសាេ់ចដម្ល ើយតាម្ទូរ្ព្ទ។ 
វា ឹងម្តូវចុំណាយដព្េមួ្យនាទី្ ម្ាប់ពួ្កដគដៅកន ុងការភាា ប់ដៅកា ់អនកបកមម្ប។ ្ម្ាប់្ុំណួរអុំព្ី្  ខភាព្
ផ្ទទ េ់ខល  ួរប្់អនក ការដ ា្ ើដត ា្  COVID-19 ឬេទធសេដ ា្ ើដត ា្  ្ូម្ទក់ទងដៅកា ់អនកសាេ់ដ្វាមថទុ្ំ  ខភាព្
រប្់អនក។  
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